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Superfood sind besonders nährstoff
reiche Lebensm

ittel m
it einem

 
hohen A

nteil an V
itam

inen, M
ineralien, A

ntioxidantien und haben eine 
gesundheitsfördernde W

irkung. 

Leinsam
en, A

vocado, R
ote B

ete, G
rünkohl, H

anfsam
en, A

çai-B
eere, 

chinesische G
oji-B

eere, Q
uinoa, K

urkum
a

Plant B
ased ist eine W

eiterentw
icklung der veganen  

Ernährung, die nicht nur für die U
m

w
elt, sondern auch für den 

Körper und die G
esundheit gut ist. D

ie G
rundlage der Ernährung 

sind pflanzliche und unverarbeitete Produkte. Fleisch, Fisch und 
Eier w

erden aber nicht grundsätzlich ausgeschlossen und ergänzen 
die G

rundlage. D
er Fokus liegt auf einer gesunden Ernährung m

it 
m

öglichst w
enig Zucker, w

enig Kohlenhydraten und viel G
em

üse.  
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B
lattsalate und K

räuter auf w
enigen Q

uadratm
etern, die übereinander 

in m
ehreren Etagen w

achsen: So etw
as nennt m

an Vertical Farm
ing 

(vertikale Landw
irtschaft). In im

m
er m

ehr Superm
ärkten gibt es schon 

jetzt diese gläsernen G
ew

ächshäuser, in denen B
lattsalate und K

räuter 
herangezogen w

erden und das frische Erntegut w
ird direkt im

 M
arkt 

zum
 Verkauf angeboten. 

D
ieser innovative Trend soll Lieferketten verkürzen und die U

m
w

elt 
und ihre R

essourcen schonen.  

D
ie Label „A

us der R
egion“ und „Von lokalen Erzeugern“ stehen für 

regionale Lebensm
ittel oder R

ohstoff
e aus der angegebenen R

egion, 
die dort auch verarbeitet, verpackt und vertrieben w

erden. Kurze 
Transportw

ege regionaler Lebensm
ittel können einen w

ichtigen 
B

eitrag zum
 K

lim
aschutz leisten, da w

eniger klim
aschädliches 

Kohlendioxid ausgestoßen w
ird. 

A
chtung! D

er B
egriff

 „R
egion“ ist gesetzlich nicht geschützt, daher 

ist es ratsam
, beim

 Einkauf regionaler Lebensm
ittel im

m
er genau zu 

fragen, w
ofür die A

ngabe „regional“ steht.
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Instantprodukte sind halbfertige Lebensm
ittel, die in der R

egel aus 
Pulver, G

ranulat oder getrockneten Zutaten bestehen. Verzehrfertig 
sind sie m

eistens erst m
it der Zugabe und dem

 A
nrühren einer kalten 

oder w
arm

en Flüssigkeit. Innerhalb kürzester Zeit entsteht ein fertiges 
trink- oder essbares Produkt.  

R
ahm

nudel, 5 M
inuten Terrine, R

eis-/ Pasta-Snack, K
artoff

elpüree

D
ie Idee hinter Slow

 Food ist, dass der nachhaltige 
W

ertschöpfungskreislauf eines Produktes im
 regional angegebenen 

G
ebiet stattfindet. D

ie R
ohstoff

e stam
m

en aus dem
 angegebenen 

G
ebiet, w

erden in diesem
 verarbeitet, verpackt und vertrieben. 

D
ie R

egionalität ist für Slow
 Food kein A

lleinstellungsm
erkm

al. 
Es sind N

ahrungsm
ittel aus um

w
eltschonender, pestizidfreier 

Produktion, artgerechter Tierhaltung und fairen Erzeugerpreisen 
m

it kurzen Lieferw
egen. B

ei Slow
 Food stehen die Frische und das 

Lebensm
ittelhandw

erk im
 Fokus und bilden die Voraussetzung für die 

H
erstellung guter, sauberer und fairer N

ahrungsm
ittel. 
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